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Введение. Для личности спортсмена и формирования «спортивного характера» фактор веры в 
себя и свои силы имеет значение, определяющее успех в деятельности. В психологии это принято 
обозначать понятием «самоэффективность», предложенным А.Бандурой в рамках теории 
социального научения. Идея автора заключается в том, что вера в эффективность собственных 
действий может в существенной мере влиять на поведение: человек боится и избегает тех 
социальных ситуаций, с которыми, как он считает, не сумеет справиться.  
Выделено четыре источника самоэффективности: собственные успехи человека, наблюдение за 
чужими успехами и опытом, вербальные воздействия и воспринимаемое эмоциональное 
подкрепление. Оптимистические и пессимистические ожидания грядущих событий, в частности 
соревнований, по-видимому, определяются уровнем самоэффективности личности спортсмена.  
Организация и методы исследования. В 2010-11г нами было проведено исследование, 
посвященное повышению самоэффективности у спортсменов-танцоров (76 испытуемых). Были 
использованы: русская версия Шкалы общей самоэффективности (Р.Шварцер,  М.Ерусалем, 1996) 
и Опросник  ССП-98 (В.И.Моросанова, Е.М.Коноз, 1998).  
Результаты исследования и их обсуждение. В ходе исследования были выявлены 
статистически достоверные (p≤0,05) корреляции между показателями самоэффективностьи 
спортсменов-танцоров и такими параметрами как: планирование поведения (r = 0,62 у юношей и 
0,51 у девушек); моделирование (-0,42 у юношей и -0,66 у девушек); программирование (0,94 – 
юноши, - 0,85 – девушки); гибкость (0,86- юноши и 0,23 – девушки); самостоятельность (0,8 – 
юноши, 0,64 – девушки). Это определяет реалистичность и сформированность планов спортсменов 
по достижению целей. Уверенность в своих силах позволяет танцорам адекватно реагировать на 
быстрое изменение событий и успешно решать поставленную задачу в ситуации 
неопределенности.  
Отрицательная зависимость между самоэффективностью и моделированием деятельности у 
всех танцоров независимо от пола указывает на то, что спортсмены наиболее уверенно чувствуют 
себя в деятельности, если им не приходится перестраивать свою модель поведения по ходу 
деятельности.   
Вместе с тем обнаружены разнонаправленные корреляции между показателями 
программирования и самоэффективностью (отрицательные у девушек, положительные у юношей). 
Другими словами, чем выше показатели самоэффективности юноши-танцора, тем ярче 
проявляются потребность продумывать способы своих действий и поведения для достижения 
намеченных целей и способность гибко изменять их в ситуации помех. У их партнерш 
обнаруживается иная психологическая картина регуляции деятельности: чем выше потребность в 
программировании, тем слабее вера в собственные силы.  
Выводы: 
1. Анализ результатов исследования и опыт проведения регулярных психологических 
тренингов, направленных на повышение психологической подготовки спортсменов показывают, 
что наиболее очевидным послетренинговым эффектом является не только сплочение коллектива и 
улучшение взаимодействия между парами, но и повышение готовности спортсменов к 
предстоящим соревнованиям посредством проведения специальных упражнений, направленных 
на повышение самоэффективности.   
2. Тренинг включает в себя все определенные А.Бандура источники самоэффективности: 
моделирование ситуации собственного успеха, наблюдение за чужими успехами и неудачами, 
положительное эмоциональное стимулирование и вербальные воздействия. Все это 
свидетельствует о большом потенциале данного метода не только по созданию положительной 
психологической атмосферы внутри команды, но и способствует формированию 
соревновательной готовности танцевальных пар. 
3. Полученные результаты позволяют сформулировать ряд практических рекомендаций:  
 Тренер может успешно применять такие методы предсоревновательной психологической 
подготовки танцора-юноши, как беседа, внушение и самовнушение, проработка целевых 







определять успех деятельности пары в целом. Необходимо также провести работу по снятию 
излишнего психического напряжения в паре. 
 Важно объяснить обоим партнерам взаимную ответственность за общий результат. 
Исследование показывает, что уверенность пары в успешности выступления все же больше 
зависит от уровня самоэффективности юноши-партнера. Партнерша получает возможность 
полагаться на его творческий потенциал.  
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В последние годы стало особенно заметно проявление интереса широкого круга людей к заня-
тиям различными видами массового спорта и двигательной активности для отдыха и восстановле-
ния сил, для обеспечения хорошей спортивной формы и состояния здоровья (1, 2, 7, 11). Этому в 
немалой степени способствовали появившиеся публикации, видеопродукция и большое количе-
ство клубов здоровья, основной целью которых является привлечение людей к оздоровительным 
тренировкам, где особое место заняла аэробика. 
 Систематические занятия аэробикой не только позволяют повысить уровень мышечной трени-
рованности и улучшить состояние сердечно-сосудистой системы, но и доставляют огромное удо-
вольствие занимающимся. Один из наиболее популярных видов аэробики среди женщин в воз-
расте 25-35 лет - степ-аэробика, где движения выполняются с использованием специальной степ – 
платформы регулируемой высоты. 
Существенным преимуществом степ-аэробики, по сравнению с базовой аэробикой, является 
высокая степень энергетических затрат при низкоударной нагрузке. Другими словами, степ позво-
ляет сжигать калорий столько же, сколько сгорает их при беге со скоростью 12 км/ч. Однако по 
ударному воздействию на организм степ-тренировка соответствует ходьбе со скоростью 5 км/ч, 
благодаря щадящей нагрузке на опорно-двигательную систему (2, 5, 7).  
Для исследования отношения женщин зрелого возраста к занятиям степ-аэробикой, нами была 
разработана анкета и проведен опрос, который показал, что женщины посещают занятия степ-
аэробикой с различными целями, но 93%  для того, чтобы быть физически привлекательными; 
86% здоровыми; 87% улучшения настроения, самочувствия; 71% удовлетворить потребность в 
двигательной активности, физическом совершенствовании; 70% быть в хорошей физической фор-
ме для реализации жизненных планов; 63% возможности активного отдыха, снятия усталости; 
69% иметь возможность эмоциональной разрядки; 71% продлить активное долголетие; 56% заня-
тия степ-тренировкой придают уверенность и увеличивают шансы на успех в личной и професси-
ональной деятельности; 26% получить знания о здоровье, здоровом образе жизни; 28% удовлетво-
рить потребность в общении.  
Таким образом, по данным проведенного анкетирования, основным в мотивации женщин ука-
зывается фактор «здоровье» - 33,2%. Следующим по значимости  является фактор «красивая фи-
гура» – 26,8%. Далее  «психологический» фактор – 11,3%, «социальный»  – 5,8% и фактор «зна-
ние» – 4,2%. Большое количество женщин  указывают несколько факторов, являющихся приори-
тетными, т.е.  смешанную мотивацию – 18,7%. 
Одним из самых больших плюсов степ-аэробики является то, что ее можно предлагать женщи-
нам с различной физической подготовкой. Интенсивность легко изменить, соответствующим об-
разом отрегулировать высоту платформы (новичкам рекомендуемая высота степ-платформы  10 
см). При овладении техникой выполнения упражнений уровень физической подготовленности по-
высится, поэтому можно увеличить высоту платформы и, соответственно, интенсивность. Если 
при самой высокой платформе упражнения кажутся недостаточно интенсивными, можно увели-
чить темп выполнения шагов. Согласно инструкциям Института Рибок, для новичков лучше ис-
пользовать музыку с темпом 122 удара в минуту, для занимающихся среднего и высокого уровня - 
138 ударов в минуту (3, 6). 
Существуют различные варианты построения занятий степ-аэробикой, которые в зависимости 
от контингента занимающихся имеют элементы традиционной высокоударной и низкоударной 
аэробики (8).  
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